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Orvar Steingrimsson keppir hér i Esjumaraponi arid 2015. MYND/GRETA S. GUDJONS

Vida er gott adgengi ad g6dum hlaupast6dum. MYND/GUNNAR SVERRISSON

Einstaklega gott fyrir likama og sal

Utanvegahlaup verda sifellt vinseelli hér a landi par sem saman fer gjarnan fjélbreytilegt landslag, krefjandi adstaedur og falleg nattura.
Sifellt fleiri Islendingar hlaupa utanvegahlaup enda er haegt er ad stunda pau vida um land og adgengi ad hlaupastigum er yfirleitt gott.

Hlaup, og pa sérstaklega utan-
vegahlaup, hafa skipad stéran sess
i lifi Képavogsbuans Orvars Stein-
grimssonar en bau hefur hann
stundad af kappi sidan 2009. Sem
unglingur 2foi hann adallega fot-
bolta en hljép helst til ad halda sér
i formi. ,Arid 2008 datt mér svo
i hug a0 skrd mig { halfmarapon
meo stuttum fyrirvara og fannst
pbad mjog skemmtilegt. Pad var svo
ekki fyrr en i lok ars 2009 ad ég
for ad hlaupa markvisst og b4 med
Laugavegshlaupid sem markmid. A
bessum tima var ég ad mestu heett-
ur i fétbolta og vantadi einhverja
adra hreyfingu. Pannig téku hlaup-
in yfir og ahuginn hefur bara auk-
ist med drunum.“

Dbétt utanvegahlaupin hafa heill-

ad Orvar fra byrjun héf hann ekki
ad stunda bau markvisst fyrr en
hann fér ad eefa fyrir Laugaveginn.
,,Pott gotuhlaupin hafi sinn sjarma
bé heilla utanvegahlaupin mun
meira. Fjolbreytilegt landslag,
krefjandi adsteedur og falleg natt-
dra er eitthvad sem vid eigum nég
af. Madur fer ad fokusa 4 adra hluti
en ad hlaupa 4 4kvednum hrada og
fer a0 leita ad nyjum leidum til ad
hlaupa og um leid ad sja meira af
Islandi. Pad er einstaklega gott
fyrir likama og sél ad hlaupa um {
fallegu umhverfi.*“

Einn stér kostur vid utanvega-
hlaup ad ségn Orvars er mjog gott
adgengi ad gooum hlaupastéoum.

,Bara a hofuoborgarsveedinu er
allt fullt af flottum stigum, t.d.
Hélminn i Ellidaardal, Oskjuhlio-
in, Hatturinn undir Breidholti og
svo er audvitad endalaust heegt ad
hlaupa i Heidmorkinni. Margir atta
sig ekki & hversu vidtaekt stiga-
kerfid i Heidmork er en haegt er ad
hlaupa fra Ellidavatni ad Helga-
felli. Margar pekktar gonguleidir
eru kjornar fyrir utanvegahlaup
og ma bpar nefna Esjuna, Ulfars-
fell, Helgafell, Reykjadalinn og
Hengilinn.“

En bad er ekki bara hofudborg-
arsvae0id sem hentar vel til utan-
vegahlaupa heldur stor hluti lands-
ins ad sogn Orvars. ,Fjolbreytt og
fallegt landslag er pad sem heillar
mest. Svo er Island mjog 6ruggt

bar sem engin heettuleg dyr eru
a ferli og adgengi a0 hreinu vatni
er gott. Audvitad parf ad passa sig
a vedrinu og kynna sér adsteedur
aour en lagt er af stad i 16ng hlaup
a halendinu eda 4 fjollum.“

Utanvegahlaup hafa vaxid ad vin-
seeldum q1ti 1 heimi og hérlendis
undanfarin 4r. Pannig hefur ahugi
dtlendinga aukist & islenskum
hlaupum samfara auknum ferda-
mannastraumi til landsins. ,,Pad
er t.d. uppselt i Laugavegshlaupio
og fleiri ttlendingar keppa par en
Islendingar. Jokulsarhlaupid seld-
ist einnig upp 4 mettima.“
Hlaupasumar Orvars er i sm4
6vissu ut af barneignum en hann

setur b6 stefnuna 4 Esjumaraponid
sem er mjog krefjandi og skemmti-
legt. ,,Svo er Hengilshlaupid dhuga-
verdur kostur sem fleiri maettu
skoda. Par er haegt ad hlaupa 24,
50 og 80 km i mjog fallegu um-
hverfi. Steersta verkefni arsins
verour svo heimsmeistaramoétio
i utanvegahlaupum sem fram fer
i Portigal i oktéber. Stefnan er
sett pangad med 6flugri sveit Is-
lands. Vegalengdin er 85 km med
5.000 m haekkun og bvi er hlaupiod
mjog krefjandi en somuleidis mjog
spennandi og pad verdur skemmti-
legt ad keppa fyrir hond Islands.«
starri@36S.is

Ahugasamir geta fylgst med
hlauparanum Orvari a Instagram

Benecta Sport:

@ Eykur dthald og orku vid &fingar
@ Studlar ad hradari endurheimt i vodvum

@ Hjalpar vidvum ad nyta fitusyrur i stad
glukdsa vid @fingar

Viltu aukinn arangur
| hlaupunum?

Prdfadu Benecta Sport

" Feest i ap6tekum, Heilsuhusinu, Heilsuveri og Perform.is

-fyrir aukinn arangur

Hlaupahatidin a Vestfjoroum
verdur haldin i attunda skiptid

i sumar. Hun fer fram a Isafirdi
og i nagrenni og verdur i ar hald-
in dagana 15. til 17. jali. Hatidin er
b6 ekki bara hlaupahatid, a henni
verdur lika keppt i sjésundi, hjél-
reidum og i pripraut.

Medal fjolbreyttra vidburda ha-
tidarinnar ma nefna Vesturgétu-
hlaup, Arnarneshlaupid og Vest-
urg6tuhjélreidar. A sidasta ari
téku 500 keppendur patt og buist
er vid a.m.k. svipudum fjélda i ar.

Auk hefdbundinna keppnis-
greina er einnig bodid upp & fjol-
breytta dagskra fyrir alla fjol-
skylduna & bingeyri a laugardegin-

um. Par verdur m.a. haegt ad fara i
skemmtiskokk, skemmtihjélreidar
og skella sér svo i joga a eftir.

Samhlida Vesturgotuhjolreid-
unum fer fram islandsmeistara-
mét i maraponfjallahjélreidum
og er pvi buist vid ad helstu hjél-
reidakappar landsins maeti og etji
kappi hver vid annan.

Hlaupahatidin er fyrir ldngu
buin ad festa sig i sessi sem stor-
skemmtileg utivistar- og fjol-
skylduhatid enda jafnan vel sétt
af fjolskyldufdlki.

Skraning fer fram a heimasidu
hatidarinnar, hlaupahatid.is, par
sem einnig ma finna allar nanari
upplysingar.

UTGEFANDI | 365 midlar ehf.
Skaftahlid 24 | s. 5125000

VEFFANG
visir.is

ABYRGDARMADUR
Svanur Valgeirsson

UMSJONARMADUR AUGLYSINGA Atli Bergmann| atli.bergmann@365.is | s. 512-5457
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Incrediwear vorurnar eru magnaoar
og bera nafn meod rentu.

Um er ad raeda hlifar og fatnad med otrulega
virkni vid ad auka blédras og hitamyndum sem
getur dregid ur sarsauka, bdolgum, stifleika og
breytu.

Vérurnar hljota medmeeli sérfredinga a heil-
brigdissvidi og eru m.a notadar af afreksiprotta-
folki um heim allan og eru préadar ut fra visinda-
legum rannsoknum.

pPessi mikla virkni kemur til ut af byltingarkenndu
fataefni sem samanstendur af bambus (kola)
trefjum og Germanium.

Eg aefi og keppi mjdg mikid og pad er gridarlegt
alag & likama minum. Eg hef verid ad nota hnéhlif,
Okklahlif og sokka fra Incrediware og é€g finn veru-
legan mun & mér, minni spenna og bdlgur. Eg meaeli
alveg sérstaklega med sokkunum, peir eru mjog
baegilegir og ég preytist mun sidur i fotunum pegar
€g nota pa.

Vidir bér brastarson
Ibrétta- og heilsufraedingur

I]TSﬁI.llSTADIR: UTILIF KRINGLUNNI - flTIi.iFSMﬂRA[INI] - INTERSPORT BILDSHOFBA
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HAMPFRZA OG HAMPOLIA

ERU EIN NARINGARRIKASTA FEADA SEM |UM
GETUR|OG SERLEGA GOD UPPSPRETTA AUDMELTANLEGRA
PROTEINA. PAU ERU MJOG RIK AF LIFSNAUDSYNLEGUM
OMEGA FITUSYRUM 3, 6 & 9 0? TREFJUM. |

PAU ERU EINNIG RIK AF STEINEENUM EINS OG MAGNESIUM,
JARNI, SINKI OG KALIUM. .

. P | |
HAMPFRE ERU UPPLOGD UT A HAFRAGRAUTA, CHIAGRAUTA,
SALOT, I HRISTINGA OG EFTIRRETTIL.

| . | y p
HAMPQLIA ER UNDRAEFNI FYRIR HUDINA, HUDPURRK OG
OF FEITA HUD. 1-2 MATSKEIDAR DAGLEGA.
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Hlusta a tonlist og géoar samraedur

Ténlist og hljédbackur geta stytt hlaupurum stundir & I6ngum leidum. Nokkrir hlauparar i félagi 100 kilémetra hlaupara & [slandi voru
pa. Sumir eru med tonlist en adrir hlusta & natturuhljéd og samraedur félaganna.

teknir tali og spurdir hvad peir hlusta 4 medan peir hlau

-------

Sigridur Sigurdardottir

Sigridur Sigurdardéttir fer i Lav-
aredo Ultra Trail hlaupid 1 D6l16-
mitafjéllunum pann 24. jini en
leidin er 119 km léng med 6.000
metra haekkun.

,Eg hlusta ekki mikid 4 annad

en hlaupafélagana og hlj6odin i natt-
drunni pegar ég er a0 hlaupa en b6
geri ég fravik fra pvi i stéru verk-
efni. ba set ég upp iPodinn pegar
fer ad dimma og hlusta 4 alls kyns
tonlist yfir néttina, svo ég heyri
ekki 1 dyrunum sem eru vakandi
og ég ekki sé. Liklega mun ég
setja upp lagalista sem ég leet rilla
afram pangad til birtir. Gerd er
krafa um a0 siminn sé neegjanlega
hladinn allan timann (30 klst.) svo
liklega bori ég ekki a0 nota hann til
ad hlusta 4 ténlist eda sogu. Ekki
vil ég verda batterislaus upp &
midju fjalli ef eitthvad kemur fyrir.
Eg nota venjuleg iPhone-heyrnar-
tol, hef reynt ad vera med pradlaus
en gafst upp 4 peim par sem ég
burfti stodugt ad vera ad hlada pau.
Annars hlusta ég mikio 4 hlj6dbaek-
ur en pad er meira i gbngutirum
eda a0 stissast heima vid en pegar
ég aod hlaupa.

Arnfridur Kjartansdottir

Arnfridur Kjartansdoéttir stefnir
4 nokkur fjallahlaup { sumar med
Steféni Gislasyni. b4 er hin skrad
i CCC1ilok 4gust en bad er 100 km
hlaup hélfa leidina i kring um Mont
Blanc. Byrjad er a [taliu, farid i
gegn um Sviss og endad i Chamo-
nix i Frakklandi.

,Eg er oftast med einhverja
ténlist { eyrunum. bad verdur
leidigjarnt ad vera fleiri klukku-
tima parna Gti 4n nokkurrar
deegrastyttingar. Eg hlusta ann-
ars vegar & popp, gjarnan indie:
Gnarls Barkley, Rudimental, Ar-
cade Fire, Emmu Shapplin og hins
vegar 6perur. Eg er { nami i klass-
iskum einséng og nyti timann a
hlaupunum til ad hlusta a éperu-
ariur og onnur sénglog sem ég er
ad leera. Eg nota 6dyran mp3-spil-
ara sem ég set i litinn plastpoka
begar rignir. Mér finnst snjallsimi
O6peegilegur a hlaupum, er yfirleitt

ekki med sima nema pegar ég er
ein langt fr4 mannabyggd, ba er
ég til 6ryggis med 6dyran sima
sem p6 bolir hnjask. Eg nota 6dyr
venjuleg heyrnartél enda longu
komin yfir pad ad halda ad finar
graejur komi mér eitthvad lengra
eda hradar.“

HAMARKS VIRKNI
HAMARKS ARANGUR

Terranova stendur fyrir gaedi, hreinleika og hdmarks
virkni. Inniheldur engin fylliefni, bindiefni eda onnur

Halldéra Matthiasdéttir fer i Lav-
aredo Ultra Trail likt og Sigrid-
ur. P4 stefnir hin 4 ad klara fjor-
prautina ,En Svensk Klassiker
og tekur pvi patt 1 30 km hlaupi,
Lidingoloppet, i Svipj6d. P4 mun
hin hlaupa marapon { Reykjavik-
urmaraponinu med syni sinum
og vonast til ad na lagmarki fyrir
Boston-maraponid 2017.

Eg hlusta yfirleitt ekki & t6n-
list pegar ég hleyp, par sem ég er
i svo frabaerum félagsskap vina
og hlaupafélaga. Oft er lika bann-
a0 ad hlaupa med ténlist i eyrun-
um, { storum keppnum, af oryggis-
astzedum. Pvi er ekki gott a0 venja
sig & pad.

Ef ég hins vegar fer ein 1t ad
hlaupa og er til deemis ad missa
af fréttum eda skemmtilegum 1t-
varpspaetti kemur pad alveg fyrir
a0 ég grip med mér gamla iPod-
inn minn og hlusta b4 helst & frétt-
ir eda g6da ténlist. Eg 4 graen Yur-
buds-heyrnartél sem ég hef notad

Y Berries =

aukaefni. Terranova - baetiefnin sem virka.

Faest i flestum heilsuvérubidum, apétekum og heilsuvérudeild Netto.

Eg nota Life Drink & hverjum degi i morgundrykkinn minn.
Med honum get ég verid viss um ad fa neeringarika, |étta en
orkumikla maltio.

FJOLA SIGNY, FRJALSIPROTTAKONA

Antioxidant hylkin fr& Terranova hjdlpa mér ad vinna & hards-
perrum og jafna mig eftir aefingar. Einnig hafa hylkin nyst mér vel
i solinni, ég brenn sidur og hidin er fyrr ad jafna sig ef ég brenn.

med iPodinum minum en eignadist
nylega frébeer LG bluetooth brao-
laus heyrnartél og er bvi ao feera
mig yfir i ad nota iPhone-simann
minn med bluetooth og hlusta par
a Audible-hljédbaekurnar og Spot-
ify-ténlistarveituna, er pannig
alveg a0 komast upp 4 naesta stig
i teekninni.”

NANAR A FACEBOOK

TERRANOVA HEILSA

Borkur Arnason

Borkur Arnason zetlar ad taka
patt i Lavaredo Ultra Trail { D616-
mitafjéllunum { jini, NUTS Pallas
hlaupinu i Finnlandi 1 jdli sem er
53 km langt og liklega Ultra Trail
Mt. Fuji 1 september sem er 180
km langt.

,Eg hlusta mest & hlaupa-pod-
cast pessa dagana (Ultrarunner

podcast, Trail runner nation), hef
b6 alltaf stuttan lagalista med
ef borf er 4 auka-boosti t.d. med
Muse, Bloodgroup eda hverju sem
er sem haekkar pulsinn. Eg nota
iPod med einfoldum en almenni-
legum heyrnartélum sem skila
musikinni almennilega.“
solveig@365.is
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Agust annar fra vinstri asamt hordustu hlaupafélsgunum i Skokka. Déttir hans,
Anna Halldéra, smitadist af hlaupum f6dur sins. MYNDIR/HLAUPAHOPURINN SKOKKI

Botnsvatnshringurinn hlaupaperla

Fiolmargar fallegar hlaupaleidir og stigar eru i kringum Husavik. Nokkrir hlaupagikkir toku sig pvi saman og stofnudu hlaupahdpinn
Skokka. Hopurinn hefur hlaupid saman sidustu ar i 6llum vedrum og stendur fyrir tveimur storum hlaupavidburdum & ari,
Botnsvatnshlaupi Landsbankans og Gamlarshlaupi Skokka. Agutst Oskarsson, einn medlima hdpsins, var tekinn tali.

»Hja okkur fellur aldrei nidur
sefing. Pad er svolitid grobb i
okkur ad lata vedrid ekki stoppa
okkur enda hluti af pessu ad kljast
viod vedrid. Hépurinn var stofnad-
ur med bad ad markmidi ad auka
hreyfingu og efla heilsu { g6oum
félagsskap og hefur hlaupid reglu-
lega {1 sjo ar,“ atskyrir Agist Osk-
arsson, hlaupagikkur 4 Husavik
og einn medlima hlaupahépsins
Skokka.

Sjélfur ték hann 4kvordun um
hreyfa sig meira og huga betur ad
heilsunni og gekk til lids vid hép-

inn fyrir sex arum.

,Vi0 hlaupum saman prisv-
ar i viku og finnum mun a pvi ad
hlaupa ein eda i hopi. Pad verdur
greinilegri drangur og meiri bati
med pvi ad gera petta saman. Hér
4 Husavik erum vid lika svo hepp-
in ad allt i kring eru gullfallegar
hlaupaleidir. Hér er lika upphit-
adur gervigrasvollur med braut
i kring sem hefur beett adstodu
hépsins, og allra, sem vilja stunda
einhverja hreyfingu hér i beenum.
Hlaupin voru fljét a0 breytast ur
kvod i ahugamal hja mér og fjol-

+Vid hlaupum saman prisvar i viku og finnum mun a pvi ad hlaupa ein eda i hépi. Pad verdur greinilegri arangur og meiri bati
med pvi ad gera petta saman.”

Margar fallegar hlaupaleidir er ad finna
kringum Husavik.

skyldan sogadist 4 endanum inn {
petta. Déttir min hleypur og konan
min lika,“ segir Agust.

Hépurinn leetur sér ekki naegja

-

ad hlaupa i ndgrenni Hisavikur og
fer i hlaupaferdir upp i Myvatns-
sveit, i Adaldal og upp a heidar og
fjoll i nersveitum. Pa segir Agust
Botnsvatn hlaupaperlu.

,betta er dkaflega fallegt svaedi,
skégur, vatn og fuglalif en kring-
um vatnid eru um fimm kilémetr-
ar. betta er okkar heimavollur. A
hverju ari stondum vid fyrir Botns-
vatnshlaupi Landsbankans & Meeru-
dogum, sem er baejarhatio hér a
Hisavik. Svo héldum vid einnig
Gamlarshlaup. I Botnsvatnshlaup-
inu tekur fjoldi hlaupara patt ar-

Hluti hépsins eftir géda afingu a dégunum.

lega en um hundrad manns hlupu {
fyrra. Pad er 6keypis i petta hlaup,
vid nennum ekkert ad rukka,“ segir
Agiist en Botnsvatnshlaupid verdur
haldid 23. jali { ar.

»Svo finnst okkur lika rosalega
gaman pegar félk, sem er & fero {
frium til Hdsavikur, sleest i hopinn
a hlaupagefingum. Vid hittumst &
fostudagsmorgnum klukkan half
sjo og laugardagsmorgnum klukk-
an tiu vid sundlaugina og 4 pridju-
dogum klukkan 18 4 ipréttavellin-
um.“ Hlaupahépurinn Skokki er a
Facebook. heida@365.is

Veglegt sérblad um

EM i Frakklandi

kemur ut 10. juni

Fyrir auglysingar eda kynningar hafid samband vid:

Jon ivar Vilhelmsson
Simi 512-5429
jonivar@365.is

Bryndis Hauksdaéttir
Simi 512-5434
bryndis@365.is
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